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摘　要：挫折教育实践的理论前提是挫折反应的产生机制，桑代克和塞利格曼通过不同的实验设计揭示了在挫折情境
下不同的挫折反应，并分别提出了“尝试错误”学习理论和习得性无助理论。两个经典心理学实验的启发是，在挫折教育

中，学习者应通过亲历有转机的挫折情境和反复体验由行为效果带来的控制感而实现心理成长。
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　　挫折教育在本质上是一种素质教育，与个体的心理发
展直接相关。正如路易迪蒙［１］所言，所谓挫折教育就是教

育者有目的地采取一定的教育方法和手段，帮助和引导受

教育者正确认识挫折，有意识地防范挫折可能带来的负面

效应，在挫折面前适时进行调整，保持健康的心理状态，并

固化为良好的心理素质，能乐观、淡然地面对自身的遭遇，

从而为愿望和目标的实现打下坚定的基础。而如何让个

体在面对挫折情境时保持健康和消除负面效应，是挫折教

育要解决的根本问题。解决这一根本问题的关键又在于

弄清楚挫折情境是如何导致挫折反应的。在心理学发展

的历史上，有两个经典实验对于回答这一问题有着重要的

启示作用，它们是桑代克的猫笼实验和塞利格曼的习得性

无助实验。

一　两个经典心理学实验
（一）桑代克的猫笼和尝试错误说

美国心理学家桑代克（Ｅ．Ｌ．Ｔｈｏｒｎｄｉｋｅ）是用实验法研
究动物心理的首创者。在他的诸多动物实验中，“饿猫逃

出迷笼实验”具有其代表性。这一实验中使用的工具是桑

代克设计的“桑代克迷笼”，打开笼门必须一口气完成三个

分离动作：首先要提起两个门闩，然后按压一块带有铰链

的台板，最后把横于门口的板条拨至垂直的位置。在实验

时，桑代克将一只饥饿的猫放入笼中，在笼外放一条鱼。

饿坏了的猫为了吃到笼外的鱼拼命想打开笼子。研究者

发现，在饿猫逃出迷笼之前会尝试各种无效的方式，直到

无意中完成正确的动作。而且，随着实验次数的增多，饿

猫的无效动作越来愈少，最后一入迷笼就能立即打开笼门。

桑代克把这种不断尝试、不断排除错误并最终学会正

确解决问题方法的过程称为尝试错误学习。他认为，人类

学习也同样是这样一个过程，即一个不断尝试，保留成功

反应排除无效反应的过程。但是，桑代克还提出，完成这

一过程是需要条件的，包括有准备（准备律）、反复练习（练

习律）和有效果（效果律）。这就是著名的试误说学习理

论。桑代克终生信奉这一其基本观点的真理性。

（二）塞利格曼的狗笼和习得性无助理论

１９６７年，塞利格曼（ＭａｒｔｉｎＳｅｌｉｇｍａｎ）在著名的科内尔
实验室进行了习得性无助的实验。在实验中，一只狗被关

在一个经过特殊处理而不可能逃出的狗笼（名为“往返

箱”）里。每当外面的蜂音箱响起，实验者就给狗施以痛苦

的电击。起初，狗会在笼子里拼命地躲闪，狂奔，惊恐地嚎

叫。但所做的这一切对于逃避电击带来的痛苦无济于事。

多次实验后，只要蜂音箱一响，狗就趴在地上，惊恐哀嚎。

后来，实验者在给予电击前先将狗笼的门打开。狗不但不

逃走，而且不等电击出现，就倒地呻吟和颤抖。塞利格曼

将狗的这种面对痛苦放弃逃跑和挣扎的现象称为习得性

无助。

在早期的习得性无助理论中，塞利格曼等认为，习得

性无助的产生由三个相互联结的方面组成：不可控的环

境；相伴随的认知；放弃反应。而行为和结果的不可控性

是导致无助的关键因素。塞利格曼后来吸收了韦纳等人

的归因维度理论对习得无助理论进行修正，并花了十年时

间证明自己的观点，他还运用该理论卓有成效地探索和治
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疗抑郁症［２］。

二　两个心理学实验的比较
（一）不同的挫折反应：希望和绝望

桑代克的猫笼实验和塞利格曼的习得性无助实验都

是心理学发展史上的经典实验。它们都想通过动物实验

来说明人类的学习本质。而且，它们都是通过设置挫折情

境（猫笼和狗笼）来探究动物和人的心理形成过程。然而，

它们的结果竟如此截然不同。

桑代克的猫笼实验告诉人们：只要能在失败中不断尝

试，就能找到出路，因而挫折之后可以是希望。桑代克把

失败看成是成功的前提和必由之路，认为人和动物都是在

失败中学习的。然而，挫折之后虽然可以是希望，却不必

然是希望，否则，挫折早就不是问题了。塞利格曼的实验

生动地演绎了挫折情境如何导致绝望。狗在“往返箱”里

无论做什么都无法逃脱电击带来的痛苦，这就是绝望产生

的原因。塞利格曼指出，抑郁症患者感受到的绝望（即习

得性无助现象）在产生方式上与实验中的狗是一样的，即

认识到自己无论做什么都无法改变结果［３］。

两个心理学实验，两种挫折反应，它们看似如此不同，

却有着内在的一致性：都是学习的结果，都是在挫折情境

中形成的。

（二）不同的挫折情境：“猫笼”和“狗笼”

问题不在于是猫笼还是狗笼，也不在于关的是猫还是

狗，而在于是什么样的猫笼或狗笼。很明显，猫笼和狗笼

最大的区别是前者暗含机会，后者则是无解的。猫可以通

过自己的行为打开笼子，这说明虽是困境，但对猫而言却

是可控的。只要可控就有希望，猫唯一需要做的就是做出

正确的动作。而狗对它所在的环境（狗笼）却做不了什么，

可说是完全失控的，它唯一能做的只有挣扎和痛苦的嚎

叫。正是环境的这种完全不可控（不可改变甚至不能逃

避）导致了绝望。因此也可以说，可控和不可控是猫笼和

狗笼的最大区别。

关于二者，还有一个值得注意的区别就是：猫笼复杂，

狗笼简单。猫笼有迷笼之称，它在设计上远比狗笼复杂。

事实上，复杂的环境对于被困者往往有更大的发挥余地，

反而不容易懈怠和放弃。这也是猫能够反复“尝试错误”

的重要原因之一。狗笼则刚好相反，过于简单的环境让其

对自己的处境一览无余，绝望也就更容易发生了。

（三）不同的行为后果：“鱼”和“电击”

实验开始之后，身处困境中的猫和狗都会做出反应，

但是，促使两者反应的动力却是全然不同的。猫的动力来

源于笼子外面的鱼（即奖励），而狗的动力则是为了躲避电

击（即逃避惩罚）。也就是说，猫在做出正确反应之后可以

得到奖赏，而狗如能逃出笼子则可以免受惩罚。然而，奖

赏和惩罚对个体的心理效应是不一样的，奖赏可以延迟满

足，惩罚却必须马上得到解除。这也是猫可以很从容地不

断尝试各种错误动作，狗却不行的原因。逃避惩罚的紧迫

性使狗在无效动作中很快就得出了无论做什么都不可能

逃避电击的结论（即使狗笼是打开的）。这不是因为逃避

惩罚的动机不够强，相反，在一般情况下，逃避惩罚的动机

往往远胜于获得奖励的动机。可是，动机越强，一旦失败，

绝望也就来得越快。

也许电击能够让狗做出更激烈的反应，但鱼却能让猫

做出更多的尝试。猫能够很清楚地意识到，只要逃出迷笼

就能吃到鱼，笼子外的鱼是猫反复做出尝试的动力所在。

不过，不可否认的是，猫最终通过努力吃到了鱼才是其能

够维持学习的关键因素。桑代克把这种反应后果带来的

满足进一步加强了反应的定律，称为学习的“效果律”。这

也是他提出的三大定律（准备律、练习律和效果律）中最重

要的一个定律，后来斯金纳将其发展成著名的学习强化原

则。遗憾的是，人们似乎从一开始就忽视了这个原则本来

是针对挫折情境中的个体行为提出来的。

三　两个心理学实验对挫折教育实践的启发
（一）挫折教育的本质是帮助人们从挫折情境中成长

桑代克是一个非常善于修正自己错误的心理学家，当

他在研究中发现自己的学说存在错误的时候，他会积极主

动地加以修正，他晚年对练习律的重大修正就是例证，但

他在尝试错误这一根本问题上却始终没有动摇过［４］。这

种坚定的理论信念与理论本身的真理性不无关系。桑代

克的猫笼实验实际上是用可操作的科学方式重申了一条

千百年来人类一直怀有的信条：失败是成功之母。这一信

条直指挫折教育的本质：挫折教育就是帮助个体学会在挫

折情境中成长。

现行的挫折教育思想对挫折教育存在着一个巨大的

误解，以为挫折教育就是培养一种“适应、抗御和对付挫折

的一种能力”［５］。这一观念暗含着一条信息，即挫折是不

可接受的，是负面消极的。进而逻辑地推出，挫折教育就

是帮助个体如何有效地忍受挫折，所谓“耐挫力”的提法就

是这一观念的反映。然而，教育的本质从来就不是让人去

忍受和抵抗什么，与学习和成长无关的一切活动都不能称

为教育活动。挫折教育也不能例外。因此，把挫折教育理

解为培养一种忍受挫折的能力是肤浅的、片面的。作为一

种教育，挫折教育首先考虑的应是如何让个体从挫折情境

中学到点什么。在这里，挫折情境是一种教育情境和教育

资源，而不是一种阻碍个体发展的因素。就像桑代克的猫

笼实验所展示的，迷笼是促使饿猫学会打开猫笼的教育工

具，并不是阻止它吃到鱼的障碍。

当然，任何一种教育都可能面临失败的风险，甚至可

能取得完全相反的结果。挫折教育的风险就是设置的挫

折情境可能不仅没让个体学习到什么，反而让个体畏之如

虎甚至心生绝望。塞利格曼的习得性无助实验对挫折教

育的启发是，挫折情境的设置不应该只是为了让学习者去

忍受挫折，它从反面证明了把挫折教育理解为忍受挫折的

荒唐。

（二）挫折教育的前提是亲历有转机的挫折情境

关于挫折教育，有一种观点认为人为地设置挫折情境
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是挫折教育的误区，而其中主要考虑的又是“如果所布置

的挫折情景达到一定的刺激强度，必然在其活动设置过程

中出现对青少年心理伤害或对其心理产生消极影响”［６］。

由此，挫折教育在实践中也就往往变成了知识教育，例如

读读励志故事、了解点挫折应对方法等。可问题是，没有

挫折情境的教育还能叫挫折教育吗？事实上，问题不在于

挫折情境是人为设置还是来自生活本身，而在于是什么样

的挫折情境。桑代克的猫笼实验和塞利格曼的习得性无

助实验很好地回答了这一问题。

猫笼实验通过一种有转机的挫折情境让猫学会了打

开猫笼的方法，所以“转机”是挫折教育的关键词，挫折教

育需要充分意识到“转机”的重要性。没有转机的挫折教

育是一种消极的挫折教育，这样的挫折教育一味地让学习

者去忍受没有希望的挫折情境，感受挫折带来的痛苦，最

后学习到的很可能就是绝望（如习得性无助实验中的那条

狗）。有转机的挫折教育才是积极的挫折教育，“转机”意

味着希望，学习者亲历有转机的挫折情境也就是学习从困

境中看到希望。从这个意义上说，挫折教育的目的就是教

会学习者从挑战中（挫折情境）发现并抓住机遇（转机），而

有转机的挫折情境正是机遇和挑战的结合体。

此外，相比塞利格曼的狗笼（没有转机的挫折情境），

桑代克的猫笼（有转机的挫折情境）更符合生活现实，因为

生活现实中真正的绝境毕竟不多。因此，将挫折教育的情

境设置成有转机的挫折情境也将使其成为更接近于生活

的教育，从而使挫折教育不至陷入“磨难”教育和知识教育

的误区。

（三）挫折教育的关键是对行为效果的体验

塞利格曼用实验告诉人们绝望是如何产生的，桑代克

则用实验告诉人们如何才能在失败中保持希望。两个实

验虽然在设计和心理结果上有很大的差别，但在心理结果

产生的过程上却有着本质的一致，即都是通过对行为效果

的反复体验。塞利格曼的狗通过反复体验行为的无效而

导致绝望，桑代克的猫通过反复体验行为的有效而保持希

望。它们对挫折教育的启发是，挫折教育的关键在于让学

习者在挫折情境中体验行为的有效性。

塞利格曼认为，导致个体出现无助的关键因素是行为

和结果的不可控性，因此习得性无助的干预就是增强个体

的控制感和积极性情绪体验［７］。挫折教育应该塑造学习

者这样一种素质，即在面临挫折情境时，学习者仍能感受

到情境是可控的。对挫折情境的控制感虽然是以挫折情

境客观上的可控为前提，但学习者本身的素质才是决定性

的因素，因为往往在同一挫折情境下，有些人感到可控，有

些人却是失控的。那么，如何塑造？两个心理学实验告诉

我们，行为的有效性能够使学习者在挫折情境中感受到这

种可控性，并形成可控的认知。

行为的有效性首先意味着行为的发生与环境的改变

是相关联的，就像桑代克的那只猫通过自己的动作打开猫

笼的门一样。这种改变环境的能力感让学习者意识到“我

是可以改变现状的，失败只是暂时的”。行为有效性的另

一个内涵是环境的改变能够满足学习者的需要（就如猫吃

到笼子外面的鱼）。如果学习者只是通过自己的行为改变

了挫折环境，挫折环境还只是一种挑战；而只有从改变了

的环境中获取了自己想要的东西时，学习者才能把挫折情

境看成是机遇。也只有如此，挫折教育的目的也才能完整

地实现。
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ｃｏｎｔｒｉｂｕｔｉｏｎ［Ｊ］．ＡｍｅｒｉｃａｎＰｓｙｃｈｏｌｏｇｉｓｔ，２００６，６１（８）：
７７２－７８８．

［５］曾　婧．大学生挫折教育刍议［Ｊ］．当代教育论坛（宏
观教育研究），２００７（２）：７５－７７．

［６］赵坤明．“挫折教育”与“挫折承受力教育”诘难［Ｊ］．中
国教育学刊，１９９８（４）：４８－４９．

［７］ＰｅｒｔｅｒｓｏｎＣ，ＭａｉｅｒＳ，ＳｅｌｉｇｍａｎＭＥＰ．Ｌｅａｒｎｅｄｈｅｌｐｌｅｓｓ
ｎｅｓｓ：ａｔｈｅｏｒｙｆｏｒｔｈｅａｇｅｏｆｐｅｒｓｏｎａｌｃｏｎｔｒｏｌ［Ｍ］．Ｎｅｗ
Ｙｏｒｋ：ＯｘｆｏｒｄＵｎｉｖｅｒｓｉｔｙＰｒｅｓｓ，１９９３．

（责任编校　王小飞）
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